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Se ha escrito mucho sobre la mente y las emociones de las per-
sonas. La filosofia, la psicologia, la psiquiatria y la sociologia se
han dedicado a este asunto en profundidad; entonces, ;como
es posible que el nivel de analfabetismo emocional siga sien-
do tan alto? Tenemos acceso a numerosos libros de autoayuda
y disponemos de informacién inmediata sobre la gestién de
nuestras emociones al alcance de nuestra mano. Sin embargo,
si tuviéramos que evaluarnos, mucho me temo que el nimero

de suspensos serfa bastante elevado.

En mi opinién, la formacién de los més jévenes en las
materias de la vida (emociones y relaciones, y no solo en co-
nocimiento puro) es crucial si verdaderamente queremos

avanzar.
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Vivimos en un mundo jreneético que
apenasdnodinvitaapararnod apensar
y a preguntarnos como somos, cudles
son nuestras aptitudes y valores, de
qué manera nosd enprentamos a la
vida, qué nos crea malestar y que
nos aporta pelicidad.
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No hay duda de que nadie es perfecto. Yo dejé de inten-
tar serlo cuando me di cuenta de que nunca lo lograria. Ni
siquiera sé donde se encuentra la perfeccién, pues podria ser
una cuestiéon de puntos de vista. Lo que yo crefa que era un
10 no lo era para los demas, por lo que me encontraba dando
tumbos entre ellos y yo, y lo tinico que recogia era frustracion.

En el discurrir por la cordillera de la vida, siempre llega
un momento en el que algo hace «click». Es el momento del
cambio, y no solo porque ti mismo lo desees, sino porque sabes
que ese cambio ayudard a mejorar tu relacién con los demis.
Un dia decides que hay que dejar de ser el grunén del grupo,
de superar tu timidez y de desprenderte de esa visién negativa

de la vida que hace que los demds no deseen estar a tu lado.
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A continuacion te presento el primer reto
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DEJAR ATRAS LO QUE NO
TE GUSTA DE TI
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RETO 1
Cestiona
tu enfado

O— 2 —/®

&l enpado es una de las emociones
mas poderosas y seductoras que
existen. Tiene un gran impacto en
nosotros y en las personas que nos
rodean. Se activa cuando sentimos
que algo o alguien atenta contra
nosotros o nuestros seres queridos.

Por supuesto, sé que hay factores externos que provocan el
enfado, como el cansancio, el estrés, la enfermedad o incluso
tomar ciertas sustancias. Pero de lo que no hay duda es de
que debemos aprender a gestionar el enfado, ya que, aunque
a veces ayuda a sobrevivir, también puede ser enormemente

destructivo.
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Esta emocién puede ayudarnos a poner limites, y tam-
bién para conseguir un fin que nos propongamos de for-
ma consciente o inconsciente. Por ejemplo, yo me enfado
cuando voy a comprar fruta y me dan varias piezas pasa-
das, o me enfado cuando mi pareja me dice que sus amigos
vendrdn a casa a ver un partido de fatbol, pues me moles-
ta no ser dueia del mando a distancia y tener que «ceder»
mi poder. Estd claro que todos nos enfadamos, y cuan-

do lo hacemos no somos ningtn bicho raro. Ahora bien,

cte parece que el enjado pasa demasiado tiempo a tu

lado? ¢Se ha convertido en tu estado natural y te molesta
cualquier cosa que ocurra a tu alrededor?

Quiza ha [legado el momento de mirarlo e frente

Y CORREGIR LO QUE NOS
ESTA DANANDO

Para ello es importante que sigas los siguientes

Pasos que ahora te enumero.
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PASO 1 FECHA:

# IDENTIFICACION %

(, ¢Qué ha ocurrido para enpjadarte?

(» ¢€s algo puntual o se produce con jrecuencia?

(, ¢Como te ha hecho sentir?

(,. sDe qué emocion se trata?

A
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<P ¢Hay algo que quieras cambiar en ti?

[ ([§ ((NCLUSIONES ———

Si la respuesta a la Gltima pregunta es afirmativa, te in-
vito a que sigas leyendo. Ya sabes qué es lo que ha provocado
tu enfado; a partir de ahora pregtintate cémo lo expresas, qué
pretendes conseguir (consciente o inconscientemente) y qué es
eso que quieres cambiar. Es importante aprender a no dejarse
llevar por la tormenta y a expresar el malestar de forma aser-
tiva. Pero para eso tienes que conocerlo un poco mas:
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PASO 2 FECHA:

4 DALE FORMA 4

(- ¢Qué ha danado en ti la situacion que te enpada?

6 ¢Cudndo te has dado cuenta de la emocion?

6 ¢Para qué te has enjadado?

6 Evalua del O al 10 la intensidad del enpado.

Al
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6 ¢Lo has expresado?

cComo?

¢Cudndo?

e ¢Para qué lo has expresado?

2%
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(— ¢Cudl ha sido la repercusion de tu enfado en los demas?

6 ¢Cudl ha sido la repercusion en ti?

6 2Qué cambiarias la préxima vez?

2
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En efecto, le estds dando forma al enfado y estds viendo
sus consecuencias. Todos tendemos a justificarnos y siempre
encontramos una razén que explica nuestro malestar y por
qué lo hacemos de una u otra forma. Dicho de otro modo,
nos posicionamos como victimas y no como responsables. El
situarnos como victimas nos lleva a la queja y a no hacer nada
por cambiar la situacién. De hecho, pensamos que el proble-
ma estd en los demads. Sin embargo, ;qué ocurriria si te posi-
cionaras como responsable? De pronto te dards cuenta de que
hay algo que si puedes cambiar y que estd a tu alcance...

Otra cosa es cuando somos espectadores de la ira de los
demds. En esos casos podemos llegar a sentir cierto pudor,
puesto que nos vemos reflejados en el estallido de algan otro,
lo que incluso puede llevarnos hasta el terreno de la vergtien-
za. A continuacién te propongo que te conviertas en observa-
dor del enfado de los demis.
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PASO 3 FECHA:

4 ESPEJO 4

(— 2Qué le ha enfadado?

6 ¢Como lo ha expresado?

(’ ¢Como lo ves desde puera?

2
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(, ¢Qué cambiarias?

e[S (ONCLUSIONES

La cosa cambia, jverdad? Con mds o menos intensidad,
con mayor o menor justificacién, a ti te ven como ves ahora mis-
mo a tu vecino enfadarse, o a tu padre gritar, o a tu jefe repren-
der a un proveedor. La diferencia es el grado de implicacién.

Ha llegado el momento de parar el enfado. Imaginate
que es un coche que empieza a acelerar y que en pocos minu-
tos alcanza los 200 kilémetros por hora. Lo mas probable es
que no puedas hacerte con él y que acabes estrellindote. Lo
mismo ocurre con tu enfado. Antes de que te estrelles, levanta

el pie del acelerador y pisa el freno.
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PASO 4 FECHA:

& PARALO 4

6 Identijica el enjado que quieras parar.

6 Cuenta hasta 10.

6 Dale un valor del O al 10 a la situacion.

6 ¢&€s tan sumamente importante?

il
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(— ¢Coémo crees que seria mejor expresarlo?

6 ¢Qué beneficios obtendrias si lo expresaras asi?

(» Deja de hablar con los demds sobre lo que te enpado.
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Se trata de PARAR, PENSAR y ACTUAR. Entiendo
que llevas muchos anos obrando de una determinada manera
y que un cambio de conducta es un proceso lento que se va
anclando poco a poco. Se trata de que seas td quien vaya en-
contrando los beneficios de tu cambio de conducta.
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PASO 5 FECHA:

& ANCLAJE 4

(, Identifica el enjado que quieras detener.

(— Elige un gesto que te ayude a recordar lo que quieres detener

(tocarte un anillo, la munieca, un pellizco en el brazo...).

<P Escribe una prase que te recuerde lo que quieres hacer

a partir de ahora con tu enfado.



s T(5 (ONCLUSIONES s

Utilizar4s este anclaje cuando empieces a detectar las pri-
meras sefiales del enfado: tu corazén comienza a acelerarse, tu
temperatura corporal sube, la mandibula se tensa, tu cefo se
frunce, e incluso se te nubla la vista. Mediante el gesto que has
elegido verds tu enfado desde fuera y aprenderas a gestionarlo
y a expresarlo de la manera més beneficiosa para ti.
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Recordando a Aristételes, te diré que todos podemos
enfadarnos y que lo dificil es hacerlo por el motivo
adecuado, con la persona correctay en el grado preciso.
El enfado te aporta gran informacién sobre ti mismo.
Hace poco hablaba con una persona cercana a mi que
me decfa que habfa una sola situacién que disparaba su
furia, y era cuando se mencionaba negativamente a sus
hijos 0 a su mujer. En ese momento sentia una enorme
fuerza que le llevaba a pelearse con cualquiera que les
criticara o intentara hacerles dafno. Esta ira le informa
de dénde se encuentran sus limites. Pero sea como fue-
re, no podemos ir por la vida destruyendo lo que se
pone en nuestro camino. Debemos aprender a gestio-
nar el enfado y la ira. Son emociones naturales y no hay
que avergonzarse, pero tenemos que controlarlas para
no dafiar ni a nuestro entorno ni a NOSOtros Mismos.

é Has superado el veto?






